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O NAs

Blizej
to przewodnik poswiecony
swiadomemu wychowaniv,
rodzicielstwu, relacjom
i codziennosci. Tworzymy
go dla rodzicow, ktorzy chcag
by¢é uwazni i obecni.

Naszqg misjq jest tworzenie
przestrzeni, w kiorej kazdy
rodzic odnajdzie czqgstke
siebie i poczuje, ze chce byc
blizej.

Blizej dziecka, blizej relac;ji,
blizej kultury, blizej siebie.



od avutorki

Styczen czesto niesie ze sobg obietnice zmiany. Nowego po-
czatku, swiezego oddechu, nadziel, ze od teraz nasza codzien-
nos¢ bedzie wygladac inaczej. W rodzicielstwie ta narracja
bywa jednak trudna do uniesienia. Zmiana rzadko przychodzi
rowno z poczatkiem tygodnia, miesigca czy roku — a juz na
pewno nie wtedy, gdy prébujemy ja zaplanowac pod presja
otoczenia.

W tym wydaniu Blizej przygladamy sie temu, jak naprawde wy-

gladajg procesy zmian w rodzinnej codziennosci. Piszemy o po-
trzebie zaczynania od nowa — te] cichej, wewnetrzne] —

| o tym, dlaczego dobre intencje nie zawsze wystarczaja.
Rozmawiamy o terapii rodzinnej: czym jest, dla kogo moze by¢
wsparciem | jaka przestrzen otwiera miedzy bliskimi. Zatrzy-
mujemy sie takze przy dzieciecym rytmie i rutynie, ktore nie
ograniczaja, lecz daja poczucie bezpieczenstwa.

Oddajemy tez miejsce ojcom — mezczyznom, ktorzy sa blisko,
ale ucza sie ojcostwa w systemie, ktory nie zawsze im to

utatwia. Piszemy rowniez o dzieciach z ADHD: o ich wrazliwosci,
potencjale oraz wyzwaniach, z jakimi mierza sie na co dzien.

Jak zawsze zapraszamy takze do bycia blizej kultury, natury
| wspolnych chwil. Pamietajmy, ze rozwdj — ten najwazniejszy
— nie zaczyna sie od wielkich postanowien, ale od uwaznosci
na to, co dzieje sie tu i teraz.

Anna Walerianczyk
redaktorka naczelna Blizej
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Nowy rok, starzy my

Anna Walerianczyk
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))

Czesto zapominamy,
ze rok jest nowy, ale my
wchodzimy w niego z catym
bagazem: nawykow,
zmeczenia, schematow
myslenia, historii. A nowy
rok w rodzicielstwie nie jest
ani froche czystqa kartkq,
raczej kontynuacja
niedospania, przeciazenia
| statej, emocjonalnej

gotowosci.

( Czas czytania 3 minut dla siebie )
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Nowy rok to jeden z tych momentdéw granicznych,
ktore dajg nam poczucie czystej kartki. Noworocz-
nhe postanowienia niosa w sobie obietnice odkupie-
nia. Wydaje nam sie, ze cos musi sie zmieni¢ - ze to
my musimy sie zmieni€. By¢ bardziej pracowici, bar-
dzie] wysportowani, jeS¢ wiece] warzyw, wiecej za-
rabiac, wiecej osiggac.

A moze zamiast spisywac kolejne cele | postanowie-
nia, warto sie na chwile zatrzymac? Skupic na tym,
co jest tu | teraz. Odpoczac po chaosie, ktory miat
miejsce z koncem roku. Dac sobie przestrzen -
| przede wszystkim czas - na myslenie o tym, czego
naprawde potrzebujemy. Nie musimy miec¢ planu na
caty rok ani na cate zycie pierwszego dnia stycznia.

Czesto zapominamy, ze rok jest nowy, ale my wcho-
dzimy w niego z catym bagazem: nawykow, zmecze-
nia, schematow myslenia, historii. A nowy rok w ro-
dzicielstwie nie jest ani troche czysta kartka, raczej
kontynuacja niedospania, przeciazenia 1 statej,
emocjonalnej gotowosci. Mimo to doktadamy sobie
kolejne postanowienia: by¢ spokojniejszym, bar-
dziej cierpliwym, bardziej obecnym. Jakby data
w kalendarzu miata zrobi¢ za nas cata robote.

Tu zaczyna sie krzywda, ktora czesto sami sobie
wyrzadzamy.
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Wiele noworocznych postanowien nie wynika z re-
alnej potrzeby, tylko z presji. Z porownan i narracji,
ze ,nadchodzi nowy rok, wiec trzeba cos zmienic’.
Jakby brak spektakularnej transformacji byt dowo-
dem lenistwa albo porazki. Ja swoje zesztoroczne
postanowienia porzucitam juz w czerwcu. Czy
zatuje? Tak. Czy w tym roku chciatabym zaczaé od
nowa? Tak. Czy to zrobie? Nie wiem. Na pewno nie
powiem o tym gtosno.

Psychologicznie rzecz biorac, wiekszos¢ postano-
wien opiera sie na motywacji zewnetrznej. Taka
motywacja jest gtosna, ale krotkodystansowa.
Dziata do pierwszego kryzysu energii, pierwszego
trudnego dnia, pierwszego ,nie wyszio”. A potem
pojawia sie frustracja, wstyd i dobrze znane: ,,nigdy
nie miatam silnej woli”.

Paradoks polega na tym, ze im wieksza presja
zmiany, tym wiekszy opor. Nasz mozg nie przepada
za rewolucjami. Uktad nerwowy - takze rodzica -
preferuje przewidywalnosc¢, nawet jesli ta przewi-
dywalnosc¢ jest daleka od ideatu. Kiedy narzucamy
sobie radykalne cele, wysytamy sygnat zagrozenia.
| wtedy wtacza sie mechanizm obronny: ucieczka.

Frustracja bierze sie tez z myslenia w kategoriach
tozsamosci zamiast procesow. Nie ,,dzis bylo mi
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trudniej”, tylko: ,jestem ztym rodzicem”. Jedno po-
tkniecie - brak cierpliwosci, brak checi na zabawe
z dzieckiem - urasta do osobiste] porazki. Jakby
cate nasze rodzicielstwo dato sie oceni¢ na podsta-
wie jednego dnia.

A co, jesli wcale nie musimy gonic¢ za zmiang?

Psychologia méwi jasno: najbardziej trwate trans-
formacje zaczynaja sie nie od presji, ale od akcepta-
cji punktu wyjscia.

Moze wiec nowy rok nie musi oznacza¢ nowej
wersji nas - ani howego rodzica. Moze wystarczy
ten sam, wystarczajaco dobry. Taki, ktory robi naj-
lepiej, jak potrafi, majac takie zasoby, jakie ma.
A jesli jakas zmiana ma przyjs¢ - przyjdzie wtedy,
gdy bedg odpowiednie warunki. Nie wtedy, gdy na-
kazuje kalendarz.

Czasem najwieksza zmiana nie jest rewolucja.
Czasem to odpoczynek, tagodnosc | zgoda na to,
ze nie wszystko musi sie zmieniac, zeby byto wy-
starczajaco dobrze. | to tez jest teoria zmian.

Anna Walerianczyk
redaktorka naczelna Blizej
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Czy moja rodzina
potrzebuje terapii?

Agnieszka Dgbrowska
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))

Rodzina jest jak system
naczyn potaczonych. To, co
dzieje sie z jednq osobq,
wplywa na zycie i samopo-
czucie pozostatych cztonkow
rodziny. Takie podejscie do
rodziny jako do jednego
organu to podstawy terapii
systemowej, ktorg najczesciej
wykorzystujemy w pracy

Z rodzinami

( Czas czytania 5 minut dla siebie )
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Terapia rodzinna to caty czas stosunkowo
nieznane terytorium. Dlaczego tak mato sie
o niej mowi?

Wydaje mi sie, ze bardzo czesto juz samo hasto
“terapiarodzinna” wzbudza w nas niepokdj. Przera-
za nas mysl o tym, ze mielibysSmy usiagsc cata rodzina
| zaczgC€ szczerze rozmawiac o problemach. Rodzice
z dzie¢mi, matzonkowie miedzy sobg. Taka forma
terapii ma jednak ogromny potencjat. Gdy cos sie
dzieje w rodzinie, zazwyczaj wszyscy jej cztonkowie
to odczuwaja.

Z jakimi problemami warto wybrac sie na
terapie rodzinng?

Na pewno dobrze sprawdzi sie w momencie, gdy
w rodzinie zachodzi jakas duza zmiana. Moze byc¢
ZWigzana z traumatycznymi wydarzeniami, jak
smierc, choroba czy rozwod, ale takze mniejszymi
kryzysami, zwigzanymi z np. przeprowadzka, utrata
pracy czy wyprowadzka dziecka z domu. Terapia
rodzinna jest tez bardzo dobrym narzedziem do
rozwigzywania dtugotrwatych konfliktow w rodzi-
nie, nieporozumien, oczyszczenia nieprzyjemne]
atmosfery. To tez bardzo potezne i dobre narzedzie
w przypadku problemow z dzieckiem. Czesto
wtedy je wysytamy do terapeuty, a tak naprawde
cata rodzina moze wymagac pomocy.
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Dlaczego cata rodzina, skoro to z dzieckiem
dzieje sie cos niedobrego?

Zachowanie dziecka, mtodszego czy tez nastolatka,
jest czesto odzwierciedleniem tego, jak funkcjonuje
rodzina. Gdy dziecko siega po uzywki, moze byc to
reakcjg na to, co akurat sie w niej dzieje. Moze na
przyktad okazac sie, ze dziecko w nieSwiadomy
sposOb chce uchroni¢ rodzine przed rozpadem
| zblizy¢ rodzicow do siebie. Terapia rodzinna jest
wrecz zalecana, gdy dziecko ma zaburzenia odzy-
wiania, takie jak anoreksja, bulimia czy tez zaburze-
nia obsesyjno-kompulsywne. Wszystkie te sytuacje
bywajg bardzo wyczerpujace dla cztonkdéw rodziny.
Terapia rodzinna pozwala im sie wzmocnic, ale tez
uczy jak postepowac, a czego nie robic.

Czyli na terapie rodzinna przychodzimy
Z powaznymi problemami?

Niekoniecznie. Rodzina jest jak system naczyn
potaczonych. To, codzieje sie zjedna osoba, wptywa
ha zycie I samopoczucie pozostatych cztonkow
rodziny. Takie podejscie do rodziny jako do jednego
organu to podstawy terapii systemowej, ktora naj-
czesciej wykorzystujemy w pracy z rodzinami. Taka
terapia niekoniecznie musi wigzac sie z jakas duza,
kryzysowa interwencja. Jej celem moze byc¢ tez na
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przyktad poprawa komunikacji, ktéra jest jednym
Z najczestszych, o ile nie najczestszym problemem
w rodzinach. Czesto nie umiemy ze soba rozma-
wiac, jasno | szczerze wyrazac swoich potrzeb. Te-
rapia systemowa pomaga tez wzmachiac wiezi
miedzy cztonkami rodziny - matzonkami, rodzicow
z dzieckiem, miedzy rodzenstwem. Musimy pamie-
tac, ze rodzina to najwazniejsza komorka spoteczna
dla dziecka, ktéra wptywa na to, jak widzi ono
siebie, swiat, jak buduje relacje z innymi. Dlatego
tak wazne jest, aby dobrze i zdrowo funkcjonowata.

Czym terapia rodzinna rozni sie od indywi-
dualnej?

Po pierwsze, spotkania sa rzadsze, co 3-4 tygodnie.
Dzieki temu cztonkowie rodziny sq w stanie przy-
swol¢ nowe informacje, ktore pojawity sie na terapii,
zaczaCc wprowadza¢ zmiany 1 obserwowac ich
efekty. Terapia rodzinna moze byc prowadzona
przez jednego badz dwoch terapeutow. W przypad-
ku tak ztozonego systemu jak rodzina pomaga to
lepiej obserwowac i analizowac relacje, jakie zachodza
miedzy cztonkami rodziny. Aby terapia przyniosta
widoczne rezultaty, potrzeba zazwyczaj minimum

10-12 spotkan.
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Czy terapeuta moze nam odmowic terapii
rodzinnej?

Mimo, ze to bardzo dobre narzedzie do rozwiazy-
wania wielu problemow w rodzinie, to tak — taka
terapia nie zawsze sie sprawdza. W przypadkach
aktywnych uzaleznien u jednego lub obojga rodzi-
cOW czy przemocy, niezbedna jest najpierw terapia
iIndywidualna u osoby uzaleznionej lub stosujacej
przemoc. Czasem mozna prowadzic¢ oba typy tera-
pii rownolegle. Réwniez w przypadku, gdy mtoda
osoba ma problem z odseparowaniem sie od rodzi-
cOw, moze okazac sie, ze potrzebnajest tu nie terapia
rodzinna, a terapia par. Gtownym problemem w tej
sytuacji moga by¢ bowiem obawy rodzicoéw o to, co
stanie sie z nimi jako para, gdy dziecko opusci dom.

Jakie sg wady terapii systemowej?

Najwiekszym jest logistyka, bo nawet co kilka tygo-
dni ciezko jest czasem zebrac cata rodzine w jednym
miejscu. Moga pojawiac sie tez trudnosci ze szczera roz-
mowa, rodzicow przy dziecku czy tez odwrotnie.
W przypadku probleméw w rodzinie, je] zalety
przewazaja jednak znacznie nad jej wadami.
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Terapeuta rodzinny - gdzie szukac takiego
specjalisty?

Warto podkreslié, ze terapie rodzinng powinni pro-
wadzi¢ wytacznie terapeuci, ktorzy maja ukonczo-
ne szkolenie psychoterapeutyczne w ujeciu syste-
mowym.

W Poradni MeWell terapie rodzinng prowadze ja
(Agnieszka Dabrowska) oraz Anna Niziotek. W za-
leznosci od potrzeb rodziny spotkania prowadzimy
we dwie lub kazda z nas indywidualnie.

Agnieszka Dgbrowska

Psycholozka dziecieca, psychoterapeutka rodzinna
Me Well Strefa Zdrowia Psychicznego
https://mewell.pl
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" D8

Blizej kultury

Rekomendacje,
kiore inspirvjg
| tgczag

zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk
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Blizej kultury
to stowa, ktore uczq, dzwieki,
ktore zostajg w gtowie,

i rodzinne aktywnosci, ktore
zblizaja pokolenia. Polecamy
to, co naturalnie wpisuje sie
w rodzinny rytm i daje
przyjemnosc — a czasem
takze wiedze i wsparcie,
bez presiji.



blizej kultury @
@ Spotify:

I ¥, B | I H.;‘.
2 ' [ A N
22 nEniry ]
¥33 ‘H'ﬁ |
* gers ; r-'l | il
¥ {.}‘ I i |
~ R :.

-~ o
5.

=)

Podcast dla rodzicow:

\\

,Gdy konczy sie cierpliwosc

Nic na sitle - Ania Ciesluk-Zebrowska

(9 odstuchaj podcast )

Ten odcinek trafia doktadnie w moment, w ktorym
wielu rodzicow znajduje sie po noworocznej prze-
rwie: wracamy do rytmu, obowigzkdéw 1 granic,
a zasoby cierpliwosci bywaja... mocno nadwyrezone.
Prowadzaca mowi o tym, co dzieje sie w nas, gdy na-
piecie rosnie, a reakcje staja sie nieco bardziej gwat-
towne niz bysmy chcieli. Ten podcast to zaproszenie
do tagodnosci wobec dzieci, ale tez wobec siebie.


https://blizejmag.pl/cjrf
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Ksiazka dla rodzicéw: €3 lubimyczytac

ALVARO BILBAO

PORADNIK DLA RODZICOW

,Mozg dziecka”

Alvaro Bilbao

C% kup ksigzke )

To ksiazka, ktora pomaga zrozumiec, co naprawde
dzieje sie w dzieciecej gtowie. Autor w przystepny
sposob taczy wiedze o rozwoju mozgu z codziennymi
sytuacjami rodzinnymi. Bez straszenia | bez oceniania.
,Mbzg dziecka” daje rodzicom cos bardzo cennego: per-
spektywe, ktora uspokajai pozwalareagowac zwieksza
swiadomoscia. ldealna lektura na styczen — czas po-
rzgdkowania, regulowania i szukania rownowagi.


https://blizejmag.pl/ooe6
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Audiobook dla dzieci:

R&SSMANN

Czysciochowe
przygody

Kot Pupik
| wyscigi
na sankach

,Czysciochowe przygody”

Czysciochowo

(% postuchaj audiobookow )

Znane | lubiane Czysciochy zapraszaja dzieci do
Swiata codziennych rytuatow — higieny, dbania o
siebie | zdrowych nawykéw — w lekkiej, przyjaznej
formie opowiesci. Ten audiobook sprawdzi sie swiet-
nie jako towarzysz porankoéw i wieczorow. Stuchanie
razem moze stac sie pretekstem do rozmow, Smie-
chu i oswajania codziennych czynnosci bez presiji.


https://blizejmag.pl/8ism
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Ksigzka dla dzieci: m natuli

dzieci sg wazne
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,Dlaczego ptaczemy?”

Fran Pintadera, Ana Sender

C% kup ksigzke )

To piekna, madra opowiesc o emocjach — tych trud-
nych i tych potrzebnych. Ksiazka pomaga dzieciom
zrozumiec, ze ptacz jest naturalny, ze zawsze cos za
soba niesie i ze nie trzeba sie go wstydzi¢ ani ttumic
w sobie. Piekne, delikatne ilustracje | prosty jezyk
sprawiajg, ze lektura staje sie bezpieczna przestrze-
nig do rozmowy o uczuciach. Idealna propozycja na
ZImowe wieczory.


https://blizejmag.pl/dtqv
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Gra rodzinna: JT) hatuli

dzieci sg wazne

,Dzien z Babcig i Dziadkiem.
Jak dobrze sie znacie?”

Kangur

(% kup gre )

Ta gra to cos wiecej niz zabawa — to pretekst do
spotkania, rozmmowy i uwaznosci miedzypokolenio-
wej. Pytania | zadania pomagajg dzieciom lepiej
pozna¢ swoich dziadkdéw, ich wspomnienia,
codzienno$di historie. Swietna propozycja na sty-
czen, zwtaszcza w kontekscie Dnia Babci i Dziadka,
ale tez jako sposob na budowanie relacji, ktore
zostaja z nami na dtuzej.



https://blizejmag.pl/53md
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Muzyka dla dzieci:

karimski@

,Dla dzieci”
Karimski Club

(9 postuchaj muzyki )

Muzyka, ktéra nie infantylizuje, a wprowadza
w swiadome, przyjemne dzwieki oraz ciekawa
opowiesc. ,Karimski Club - Dla dzieci” to energe-
tyczne, rytmiczne utwory, ktore sprawdzg sie zarow-
no podczas zabawy, jak i w tle codziennych aktywno-
scl. Do nagran zaproszono znanych artystow oraz
dzieci, dzieki czemu projekt staje sie autentyczny
| naprawde wartosciowy.


https://blizejmag.pl/9zqd

Ojcostwo bez instrukcji

Grzegorz FORIN Piwnicki
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))

O mezczyznach,
ktorzy potrafig taczyc site
Z troskqg, ochrone
Zz obecnosciqg, konsekwencje
Z bliskoscia.

))

C Czas czytania 3 minut dla siebie )
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Nigdy w historii ojcowie nie byli tak zaanga-
zowani w zycie swoich dzieci jak dzis.

Ten tekst kieruje do kobiet | mezczyzn stojacych
dzis przed decyzja o posiadaniu dzieci. Do tych,
ktorzy dopiero rozwazajg ojcostwo, i do tych, ktorzy
za chwile zostana rodzicem. Bo decyzja o byciu
ojcem nie dotyczy tylko mezczyzny - dotyczy relacji,
odpowiedzialnosci i Swiata, ktory wspolnie budujemy
dla dzieci. Im wczesnie] zaczniemy o tym rozmawiac
uczciwie, tym mniej samotna bedzie ta droga.
Bycie ojcem nie zaczeto sie w chwili, gdy pierwszy
raz wziatem dziecko narece. Zaczeto sie wczesniej -
od decyzji. Od zgody na to, ze czyjes bezpieczen-
stwo, rozwoj 1| spokoj beda wazniejsze niz moja
wygoda. Ojcostwo przyszto bez instrukcji, bez gwa-
rancji | bez obietnicy wsparcia. Przyszto za to z od-
powiedzialnoscia, ktorej nie da sie odtozyc na poz-
niej ani zrzucic z barkow - nawet pod presjg oczeki-
wan, krytyki i sprzecznych narracji.

Nigdy w historii ojcowie nie byli tak zaanga-
zowani w zycie swoich dzieci jak dzis.

A jednak bycie obecnym ojcem wciaz nie jest czyms
oczywistym. Paradoksalnie, im bardziej ojcowie sg
widoczni w codziennym zyciu dzieci, tym czesciej
muszg swojg obecnosc¢ ttumaczyc. Jakby sama od-



2/8 blizej siebie @

powiedzialnosc nie byta wystarczajacym dowodem
intencji. Jakby troska wymagata certyfikatu, a bli-
skosc¢ - uzasadnienia przed swiatem.

Jednoczesnie od ojcow oczekuje sie dzis gtebokiej
zmiany postawy przy niemal catkowitym braku sys-
temowego wsparcia. Mamy byc uwazni, obecni i za-
angazowani - cho¢ wiekszosc z nas nie wychowata
sie w takim modelu. Wymaga sie od nas nowej jako-
Scl obecnosci przy jednoczesnym spetnianiu sta-
rych oczekiwan: odpowiedzialnosci, wytrzymatosci
| gotowosci do poswiecen. Bez mapy. Bez narzedzi.
Czesto bez realnej pomocy.

Nasi ojcowie rzadko kapali, karmili, przewijali czy
bawili sie z dziedmi po osSmiu godzinach pracy.
A mimo to oczekuje sie od nas, ze wykonamy skok po-
koleniowy bez wsparcia | bez czasu na nauke. Moze
wiec zamiast rozlicza¢, warto nauczyc sie towarzy-
szyC. Zamiast oceniac - pomoc przejsc przez zmiane,
zeby mezczyzni nie musieli robi¢ tego w samotnosci.

Ojcostwo stato sie dla mnie codziennoscia, ktora
nie nadaje sie na nagtowki. To wstawanie wczesniej,
zeby zdazy¢ do szkoty na 6sma rano. To rozmowy,
ktore trzeba prowadzi¢ nawet wtedy, gdy brakuje
sit. To bycie spokojem, gdy dziecko przezywa burze.
To stawianie granic - nie z potrzeby kontroli, ale
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Z potrzeby bezpieczenstwa. To takze brak czasu
nawet na rzeczy tak banalne, jak publiczne podsu-
mowanie zawodowego roku w mediach spoteczno-
sciowych. Pisze to jako ojciec dwojki dzieci - jedne-
go, ktore zadaje trudne pytania, oraz drugiego,
ktodre uczy mnie cierpliwosci od podstaw.

To o ojcach, ktorzy sa obecni.
Nie z obowiazku,
lecz z odpowiedzialnosci.

Bycie ojcem nauczyto mnie, ze sita i troska nie stoja
po przeciwnych stronach.

Ze mozna chronié bez dominacji.

By¢ stanowczym bez surowosci.

By¢ blisko bez utraty meskosci.

Ojcostwo nie odebrato mi tozsamosci.
Ono ja uporzadkowato.

Bycie dla kogos Tata, Tatusiem, Tatim zmienia cat-
kowicie perspektywe patrzenia na swiat - podobnie
jak zaangazowane macierzynstwo. Przestaje sie
mysle¢ wytacznie kategoriami ,moge” i ,chce”, a za-
czyna pytac: ,co jest potrzebne” i ,,co jest bezpiecz-
ne”. Zmienia sie sposob planowania, podejmowania
decyzji i rozumienia czasu. Czas przestaje bycC zaso-
bem do zagospodarowania, a staje sie przestrzenia
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odpowiedzialnosci. Nawet w zawodach dajgcych
duza wolnosé, jak praca freelancerska, zycie zaczy-
na uktadac sie pod rytm dzieci, a nie pod maksymali-
zacje wtashej swobody.

Ta zmiana nie polega tylko na reorganizacji kalen-
darza. To przesuniecie srodka ciezkosci - z siebie na
relacje. Z wtasnych ambicji na stabilnosc. Z inten-
Sywnosci na ciggtosc. To rezygnacja z czesci sponta-
nicznosci, z zycia bez konsekwencji, z mozliwosci
odktadania decyzji ,na pozniej”. Ojcostwo wymaga
obecnosci nie wtedy, gdy jest wygodnie, ale wtedy,
gdy jest koniecznie.

Zauwazytem, ze wielu moich znajomych, zyjacych
w petnej autonomii zawodowej, nie decyduje sie na
dzieci - albo nawet nie rozwaza takie] mozliwosci.
Nie dlatego, ze nie potrafig kochac¢ czy budowac
relacji. Czesto sa uwazni, empatyczni i odpowie-
dzialni w innych obszarach zycia. Ale wiedza, ze ro-
dzicielstwo wymaga realnej rezygnacji z czesci
sSwiata ,dla siebie”, z wolnosci rozumianej jako brak
zobowigzan, z zycia, ktére mozna w dowolnym mo-
mencie przeorganizowac pod wtasne potrzeby.

Szczegdlnie na poczatku tej drogi cena jest wysoka.
To ograniczenie autonomii, koniecznos¢ podpo-
rzadkowania sie rytmowi, ktéry nie podlega nego-
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cjacjom, i odpowiedzialnosé, ktorej nie da sie zawie-
sic ani przesunac w czasie. To sSwiadomosc, ze pewne
decyzje zawodowe, finansowe czy osobiste przestaja
dotyczy¢ wytacznie jednostki. | to jest uczciwa
prawda, o ktorej rzadko sie mowi, bo nie pasuje do
narracji o samorealizacji, nie brzmi atrakcyjnie i nie
dasie jej sprzedac w formie motywacyjnego hasta.

A jednak wtasnie ta rezygnacja porzadkuje. Odbie-
ra ztudzenie nieograniczonej wolnosci, ale daje co$
W zamian: sens, zakorzenienie | doswiadczenie od-
powiedzialnosci, ktora wykracza poza wtasne ,ja”.
Ojcostwo nie jest wiec utratg wolnosci, lecz zmiana
jej definicji. Wolnos¢ przestaje oznaczac brak wiezi,
a zaczyna oznaczac zdolnos¢ do bycia obecnym
tam, gdzie jest sie naprawde potrzebnym.

W idealnym Swiecie marzy mi sie rzeczywistosc,
w ktorej posiadanie dzieci nie jest dla pracodawcy
ani klienta sygnatem ostrzegawczym, lecz warto-
écig. Swiat, w ktdrym ojcostwo nie czyni mnie ,ryzy-
kiem”, ale kims bardziej przewidywalnym, odpowie-
dzialnym i zakorzenionym. Kims, kto potrafi plano-
wac dtugofalowo, bierze odpowiedzialnos¢ nie
tylko za wynik, ale za ludzi. Marzy mi sie, by zamiast
ukrywac fakt, ze mam dzieci, mozna byto moéwic
o tym otwarcie - i spotykac sie nie z podejrzliwoscia,
lecz z realnym wsparciem. Bo cztowiek, ktory
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bierze odpowiedzialnosc¢ za drugiego cztowieka, nie
jest zagrozeniem dla systemu. Jest jego fundamen-
tem. | jesli jako spoteczenstwo naprawde myslimy
0 przysztosci, to wtasnie takich ludzi powinnismy
wspierac.

O mezczyznach, ktorzy potrafia taczy¢
site z troska, ochrone z obecnoscia,
konsekwencje z bliskoscia.

Nie pisze tego z pozycji ofiary. Pisze jako ojciec, ktory
widzi rzeczywistosc takg, jaka jest. Zaangazowanie
ojcow rosnie - to fakt. Zmieniaja sie modele, oczeki-
wania |1 codzienna praktyka. Ale systemy, narracje
| jezyk czesto za tym nie nadazaja. Ojciec bywa
w nich nie partnerem, lecz problemem. Kims, kogo
trzeba sprawdzic, a nie kims, komu mozna zaufac.

Stereotypowe myslenie wciaz dominuje. Rzadko
zauwaza sie, ze wieksze zaangazowanie ojcow to
jedna z najbardziej pozytywnych zmian w mezczy-
znach ostatnich dekad. W swiecie, w ktorym me-
skos¢ bywa przedstawiana gtownie jako zagroze-
nie, nawet sami mezczyzni rzadko wystepuja z po-
ZYCji reprezentowania | wspierania wtasnej grupy
spotecznej. Brakuje jezyka uznania - a w jego miej-
sce pojawia sie podejrzliwosc. To nie sprzyja odpo-
wiedzialnhosci. Sprzyja wycofaniu.
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Zaangazowanie ojcow rosnie szybciej
niz zmieniaja sie spoteczne narracje
I instytucjonalne ramy.

Nie chodzi o rywalizacje. Nie chodzi o odbieranie
komukolwiek znaczenia. Ojcostwo nie jest kontra
wobec macierzynstwa. Jest jego dopetnieniem.
Dziecko nie potrzebuje ideologii - potrzebuje stabil-
nych dorostych, ktorzy potrafig wzia¢c odpowie-
dzialnosc za swoje miejsce w jego Swiecie.

A w debacie publicznej ojciec coraz czesciej
staje sie problemem do wyjasnienia, a nie
wartoscia do ochrony.

Najtrudniejsze w byciu ojcem nie jest zmeczenie.
Najtrudniejsze jest poczucie, ze idziesz droga, ktora
uwazasz za stuszna, ale niewielu chce jg dostrzec.
Ze bierzesz nasiebie ciezar ochrony, a jednoczes$nie
pozostajesz niewidzialny dla systemu. Podziat praw
| obowiazkdw nigdy nie byt sprawiedliwy - i byc¢
moze nigdy nie bedzie. Mezczyzni od zawsze brali
na siebie wiecej, czesto bez wsparcia, czesto
w ciszy. By¢ moze wtasnie dlatego tak wielu sie pod-
dawato.

Dzis blaski i cienie ojcostwa wida¢ wyrazniej niz
kiedykolwiek. Ale to wciaz droga warta przejscia.
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Gdy panstwo mowi o rodzinie,
ale systemowo ighoruje ojcostwo.

Mimo to idziemy dalej. Bo ojcostwo nie jest deklara-
cja - jest praktyka. Jest wyborem dokonywanym
kazdego dnia od nowa. | jest wartoscia, z ktorej nie
zamierzamy rezygnowac, nawet jesli nikt za nig nie
dziekuje.

Full care is the only careful choice.
Dumni z bycia mezczyznama.

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor kreatywny Blizej,
dziatacz | pedagog spoteczny




O rytmie dzieciecej
codziennosci

Anna Walerianczyk
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Diuzsza przerwa,
wolniejsze poranki, dni bez
budzika. Czas oderwania
od codziennych obowiqgz-
kow bywa dla dzieci jak
ciepty kocyk. Chroni przed
pospiechem, rozcigga czas
i pozwala funkcjonowac
w rytmie blizszym poirze-
bom niz zegarowi.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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W momentach odbiegajacych od rutyny, codzien-
nos¢ traci swoj ksztatt, a Swiat wydaje sie bardziej
elastyczny. Dla dorostych bywa momentem przej-
sciowym, dla dzieci - niematym luksusem. Nic wiec
dziwnego, ze powrot do uporzadkowanego rytmu
bywa doswiadczeniem nie tylko logistycznym,
ale 1 emocjonalnym. To wtasnie wtedy szczegdlnie
wyraznie widac, jak wazng role w zyciu dziecka
petni rutyna.

Znaczenie rutyny w swiecie dziecka

/ perspektywy psychologiczno-pedagogicznej
rutyna nie jest narzedziem kontroli, sztywnymi
ramami, lecz czyms, co daje poczucie bezpieczen-
stwa. Dziecko, wiedzac, co nastapi za chwile (krot-
szg badz dtuzsza), moze skierowacd energie nie na
zgadywanie swiata, ale na jego eksplorowanie.
Przewidywalnosc¢ porzadku dnia reguluje emocje,
sprzyja koncentracji | wspiera procesy samoregula-
cji, ktore u dzieci wcigz sie ksztattuja.

Rutyna porzadkuje nie tylko czas, ale i relacje.
Powtarzalne momenty - wspolne positki, droga do
przedszkola, wieczorne wyciszenie - staja sie punk-
tami odniesienia, w ktorych dziecko doswiadcza
state] obecnosci dorostego. W te] powtarzalnosci
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rodzi sie poczucie stabilnosci: ,Swiat jest przewidy-
walny, a ja jestem w nim bezpieczny”. Kiedy rytm
dnia ulega zmianie - niezaleznie od powodu -
organizmm | psychika dziecka potrzebujg czasu,
by ponownie sie zsynchronizowac.

Zmeczenie, rozdraznienie czy opor wobec poran-
nych obowigzkow nie sg wiec oznaka ,ztego zacho-
wania’, lecz naturalna reakcja na koniecznos¢ do-
stosowania sie do struktury. Dla dziecka kazda
zmiana rytmu moze oznaczac wysitek adaptacyjny.
Warto widzie¢ w nim nie problem do rozwiazania,
lecz proces, ktéry potrzebuje wsparcia.

Strategie budowania i wzmacniania rutyny

Powrot do rytmu - albo jego odbudowywanie -
nie wymaga radykalnych krokéw. Najlepiej stuza
mu mate, powtarzalne dziatania. Dzieci lepiej od-
najdujg sie w codziennosci, gdy wiedza, co je czeka.
Nazwanie kolejnych etapédw dnia, rozmowa o tym,
co jest state, a co moze sie zmieniac, porzadkuja
doswiadczenie | zmniejszaja napiecie.

Warto zaczac¢ od podstaw, takich jak sen i positki.
Toone najsilniej reguluja rytm biologiczny i emocjo-
nalny. Stopniowe wprowadzanie statych godzin
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zasypiania, wstawania czy jedzenia pozwala ciatu
odnalez¢ rownowage bez poczucia przymusu.
Rutyna, ktora uwzglednia potrzeby fizjologiczne,
staje sie dla dziecka wsparciem, a nie obcigzeniem.

|Istotnym elementem jest takze wspodtuczestnictwo.
Zapraszajac dziecko do wspottworzenia planu dnia
- nawet w drobnych sprawach - wzmacniamy jego
poczucie sprawczosci. Rutyna przestaje by¢ czyms
narzuconym, a staje sie wspolng umowa. To szcze-
golnie wazne w momentach, gdy dziecko potrzebu-
je odzyskac poczucie wptywu.

Bardzo wazne jest zrozumienie emocji przezywa-
nych przez dziecko. Szczegdlnie tych negatywnych.
Niecheé, smutek czy ztos¢ pojawiajace sie w co-
dziennym rytmie nie wymagaja natychmiastowej
korekty. Potrzebuja zauwazenia i nazwania. Gdy
emocje sg przyjete, tatwiej wroci¢ do codziennosci
bez napiecia i walki.

Dobra rutyna pozostawia przestrzen na elastycz-
nosc¢. Oddycha. Pozwala na dni wolniejsze | bardziej
Intensywne, na drobne odstepstwa bez utraty po-
czucia bezpieczenstwa. Uczy, ze porzadek i sponta-
nicznosc moga wspotistniec.
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Podsumowanie

Rutyna, budowana z uwaznoscia i szacunkiem dla
dzieciecych potrzeb, staje sie cichym sprzymierzen-
cem codziennosci. Nie odbiera radosci, lecz jg stabi-
lizuje; nie ogranicza, lecz daje oparcie. W swiecie
petnym zmian to wtasnie ona pozwala dziecku osa-
dzi¢ sie w przewidywalnosci | relacji z dorostym.
A z takiego miejsca tatwiej rosna¢ - spokojnie,
we wtasnym tempie.

Anna Walerianczyk
redaktorka naczelna Blizej
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Blizej zabawy
,Co robimy?”.
Pomysty na zabawy

Anna Walerianczyk
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Labawy
oparte na uwaznosci
pomagajq dziecku lepiej
rozumiec swoje ciato i emoqe.
W chwilach, gdy emocje
narastajq, stajq sie naturalnym
wsparciem w regulowaniu
hapiecia.

Dla rodzica to zaproszenie
do zwolnienia tempa,
odpuszczenia kontroli

| bycia naprawde obok.
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Zabawy w duchu slow

Mindfulness w dziecinstwie rzadko wyglada jak
siedzenie w ciszy z zamknietymi oczami.
Czesciej jest to chwila zatrzymania pomiedzy
jednym ,musze” a kolejnym ,,chodzmy’.

To moment, w ktérym dziecko moze sprawdzic¢ co
czuje, adorosty - czy nadal jest w kontakcie ze soba.

Zabawy oparte na uwaznosci wspierajg rozwoj
emocjonalny dziecka, bo ucza zauwazania sygna-
tow z ciata, nazywania doznan i regulowania napie-
cia. Pomagaja w codziennym funkcjonowaniu.

Dla rodzica sa zaproszeniem do zwolnienia i bycia
obok - bez presji i pospiechu.

Nie trzeba tworzyc osobnych rytuatdéw ani

slekejt uwaznosct”.

Najwieksza wartos¢ majg te chwile, ktére dzieja sie
pomiedzy - w drodze, w oczekiwaniu, tuz przed
snem. Wplecione w codziennosé, staja sie natural-
nym jezykiem bliskosci.
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1. Poranek:

Jak dzis wstaje dzien?

Poranek nie zawsze jest spokojny. Czesto bywa
szybki, wciaz z mysla o cieptym t6zku, czasem
peten protestow.

Zanim jednak dzien ruszy na dobre, sprobujcie
przez chwile tylko zauwazyd, ze sie zaczyna.

Usiadzcie lub potdzcie sie razem na tozku.

Mozesz powiedziec:

LSprawdzmy, jak dzis wstaje dzien. Jaki myslisz,
ze bedzie?”

Niech dziecko opowie, co widzi albo czuje. Moze
powie o Swietle. Moze o pogodzie. Moze o tym,
co sie wydarzy. A moze o tym, ze jeszcze nie chce
wstawac. Wszystkie odpowiedzi sa w porzadku.

To nie ma by¢ moment motywowania ani przyspie-
szania. Raczej miekkie przejscie - z nocy do dnia,
do bycia razem. Z tagodnoscig dla siebie.
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2. W miedzyczasie:
Popatrzmy

Wiele dzieci zna te zabawe.

Siedzimy naprzeciwko siebie | probujemy nie
mrugnac jak najdtuzej. Kto pierwszy sie zasmieje
albo zamknie oczy - przegrywa.

Moze mozna ja zmodyfikowac?
Zmieni¢ w chwile uwaznosci? W spotkanie w
cztery oczy?

Usiadzcie naprzeciwko siebie, na podtodze albo na
krzestach.

Mozecie wtaczyc cichga, spokojna muzyke - jeden
utwor wystarczy.

Tym razem nie chodzi o to, by wygraé. Waszym
zadaniem jest po prostu patrzec.

Na twarz. Na oczy. Na drobne ruchy.

Mozecie mrugac. Mozecie sie usmiechnac. Mozecie
na chwile spusci¢ wzrok - spojrzenia bywaja
krepujace i to tez jest w porzadku.

Gdy muzyka sie skonczy, usigdzcie blizej siebie
albo ztapcie sie za rece.

Mozesz zapytac:

- ,,Co zauwazytes u mnie?”
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- ,,Czy cos cie zaskoczylo?”

- ,Ktora czes¢ twarzy przyciggata twojg uwage?”
Moze udato sie policzy¢ mrugniecia.

Moze zauwazyc ruch zrenic.

A moze tylko poczuc bliskos¢ i Smiech, ktéry sam
sie pojawit.

Nie ma jednej dobrej odpowiedzi.
Tazabawa nie jest o skupieniu ,idealnym”.
Jest o byciuwidzianym i widzeniu drugiego -
doktadnie takim, jaki jest w te] chwili.
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3. Przed shem:
Co zabierzesz do snu?

Wieczor to czas domykania. Dla dziecka - czesto
peten emocji, ktdre w ciggu dnia nie miaty miejsca
sie pojawic. Zanim zgasng Swiatta, sprobujcie na
chwile wroci€ do tego, co byto. Lezgc obok siebie
lub siedzac na t6zku, zapytaj: ,,Jaki moment z dzisiaj
chcesz zabrac ze sobg do snu?” Nie poprawiaj
odpowiedzi. Nie szukaj ,,ladnych” wspomnien.

Czasem to bedzie cos, co wczesniej nie miato
miejsca sie pojawi¢ — emocja schowana pomiedzy
zdaniami, niedopowiedziana w biegu dnia.

W takiej krétkiej chwili uwaznosci dziecko moze
powiedziec wiecej, niz mowito przez caty dzien.
Nie dlatego, ze pytamy ,wprost”, ale dlatego, ze
jest przestrzen. Cisza. Obecnosc.

To wtasnie wtedy mozemy ustyszec to, co wczesniej
byto zbyt ciche, zbyt niewygodne albo jeszcze
nienazwane.

| nie musimy z tym nic robié. Wystarczy zauwazyc.

Anna Walerianczyk
redaktorka naczelna Blize|
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Zrozumiec,
wesprzec, rozwingc

Anna Skupinska
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Energia, spontanicznosc,
kreatywnosc¢,
niestandardowe myslenie,
gotowosc do dziataniaq,
szybka reakcja, odwaga —
to cechy, ktore w dorostym
zycivu bywajg bezcenne.
W szkole jednak tatwo ging
pod warstwg uwag, punkiow
ujemnych i niecierpliwych
spojrzen otoczenia.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Kiedy mowimy o uczniach z ADHD, najczesciej za-
czynamy od wyliczania ktopotow. Wierca sie, prze-
szkadzajg, nie koncza zadan, zapominaja o zeszy-
tach, bija rekordy w gubieniu kredek i1 notatek.
W klasie, gdzie liczy sie cisza, skupienie i przewidy-
walny porzadek, ADHD wydaje sie jak gos¢ z innej
planety. Ale z biegiem lat coraz bardziej przekonuje
sie, ze prawdziwy problem nie tkwi w uczniu.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy patrzymy na niego
jedynie przez pryzmat tego, co,,sprawia ktopot”.

To, czego naprawde potrzebujemy, to zmiana per-
spektywy: przejscie od oceniania do rozumienia.
ADHD nie jest brakiem dobrej woli ani deficytem
kultury osobiste]. To neurobiologiczna roéznica,
ktora wptywa na regulacje uwagi, impulséw, emocji
| energii. Dziecko z ADHD nie probuje nikogo ziry-
towac — ono probuje sobie poradzic. Niekiedy po
swojemu, chaotycznie, w sposob, ktory odbiega od
szkolnych norm. Ale kazde jego zachowanie ma
swoje zrodto, ktorego naprawde warto poszukac,
zamiast je natychmiast karcic.

Jednym z najwiekszych btedow, jakie popetniamy,
jest myslenie, ze zadaniem nauczyciela jest ,napra-
wic problem”. Tymczasem rola dorostych jest zrozu-
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mieC to, czego uczen potrzebuje i umozliwic mu
funkcjonowanie w srodowisku, ktore czesto jest dla
niego zbyt wymagajace. Odpowiednio postawione
granice, tagodny ton, krotkie komunikaty, przewidy-
walnosé, jasna struktura lekcji — to drobne elemen-
ty, ktore potrafig przemieniac szkolna codziennosc.

Zadziwiajace jest tez to, jak czesto zapominamy
o mocnych stronach uczniow z ADHD. A przeciez
one istniejg — czasem ukryte, czasem bardzo wy-
razne. Energia, spontanicznosc, kreatywnosc, nie-
standardowe myslenie, gotowos¢ do dziatania,
szybka reakcja, odwaga — to cechy, ktore w doro-
stym zyciu bywaja wrecz bezcenne. W szkole
jednak tatwo ging pod warstwa uwag, punktow
ujemnych I niecierpliwych spojrzen otoczenia.

Dzieci z ADHD niezwykle czesto stysza, czego nie
potrafia. Znacznierzadzie] — corobigswietnie. Tym-
czasem rozwijanie ich zasobow jest rownie wazne
jak wspieranie w trudnosciach. Uczen, ktory dosta-
nie szanse, by wykorzysta¢ swoje mocne strony,
czesto potrafi zaskoczyc nie tylko nauczycieli, ale
| samego siebie. Czasem wystarczy aktywna rola
w projekcie, zadanie oparte na ruchu, mozliwosc
stworzenia czegos$ oryginalnego albo inny sposob
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prezentowania wiedzy niz standardowa kartkowka.

ADHD nie znosi ttumienia — ale Swietnie reaguje na
madre ukierunkowanie. Im wiecej przestrzeni damy
uczniowi, by mogt dziataCc w zgodzie ze swoim tem-
peramentem, tym lepiej radzi sobie zarowno eduka-
cyjnie, jak 1 emocjonalnie. Kluczem nie jest ,,ujarz-
mienie” energii, lecz jej wtasciwe wykorzystanie.
Dzieci z ADHD potrzebuja dorostych, ktorzy rozu-
miejq, ze ruch to nie bunt, brak koncentracji to nie
lekcewazenie, a impulsywnosc to nie brak szacunku —
tylko charakterystyka, nad ktora mozna pracowac.

Szkota ma niezwykta moc: moze byC miejscem,
ktore ttumi, albo miejscem, ktoére wspiera. Miej-
scem, W ktorym uczen z ADHD walczy o przetrwa-
nie, albo miejscem, w ktérym rozwija skrzydta.
Wiele zalezy od tego, czy potraktujemy jego rozno-
rodnosc¢ jako przeszkode, czy jako szanse. To wraz-
liwa roznica — ale to wtasnie ona decyduje o tym,
jaka droge wybierze mtody cztowiek.

Najwazniejsze jest, by sposob myslenia o ADHD
opierat sie na trzech filarach: zrozumiec, wesprzec,
rozwinac. Zrozumie¢ — by wiedziec, skad biora sie
zachowania. Wesprze¢ — by dziecko mogto sku-
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tecznie funkcjonowac. Rozwing¢ — by mogto wyko-
rzystac swoj potencjat, zamiast cate zycie walczyc
Z wtasnymi ograniczeniami.

Jesli jako dorosli zaczniemy patrze¢ na uczniow
z ADHD przez pryzmat ich potrzeb, a nie trudnosci,
okaze sie, ze sg oni petni zycia, talentow | wyjatko-
wej energii, ktora — odpowiednio pokierowana —
potrafi zmieniac swiat.

Moze wiec zamiast probowac ich ,naprawiac”,
sprobujmy ich naprawde zobaczyc. Bo gdy dziecko
z ADHD spotyka dorostego, ktory rozumie jego
sposob funkcjonowania, rozkwita nie tylko ono.
Rozkwita cata szkota.

Anna Skupinska

psycholog diagnosta
Dejewska Clinic
https://dejewskaclinic.pl
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Blizej Warszawy
Kalendarz wydarzen rodzinnych
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Teatry, koncerty, warsztaty,
wystawy - Warszawa
pokazuje, jak wiele ma
do zaoferowania o kazdej
porze rokuv.

Zaprasza do wspolnego
odkrywania, tworzenia
| bycia razem -
bez pospiechu, w swoim
tempie.

Kalendarz wydarzen
dostepny na

www.blizejmag.pl

Kliknij i dodaj najlepsze wydarzenia
do swojego kalendarza rozrywek z dziecmi
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Blizej natury
Mikrodoswiadczenia przyrodnicze,
bez wychodzenia z domu

Karolina Wroblewska
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Zima
nie zawsze zaprasza
do dziatania.
Czasami prosi o uwaznosc.
Zarowno dziecka wobec
natury, jak i rodzica wobec
dziecka.

O chitodzie na policzkach
i doswiadczaniu natury przez
spokojny kontakt i obserwacje.
Bez presji. W swoim
tempie.

C Czas czytania 2 minuty dla siebie )
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Zima, dotyk i wrazliwos¢

Dzieci z nadwrazliwoscia dotykowa moga bardzo
Intensywnie reagowac na kontakt ze sniegiem.

Dla ich uktadu nerwowego jest to silny, czesto nie-
przewidywalny bodziec.

Zimno i wilgo¢ moga byc¢ odbierane jako nieprzy-
jemne lub bolesne. Zmieniajaca sie struktura sSniegu —
sypka, zbita, lodowata — utrudnia adaptacje.
Mokre rekawiczki czy ubrania dodatkowo nasilaja
dyskomfort, a kontakt ze Sniegiem moze wywoty-
wac reakcje obronne.

Dziecko moze unikac dotykania sniegu, szybko wy-
cofywac sie z zabawy, reagowac napieciem, pta-
czem lub ztosciag. Czasem woli obserwowac
zimowe aktywnosci z dystansu.

Takie reakcje nie wynikajg z niecheci ani oporu,
lecz z trudnosci w przetwarzaniu bodzcow dotyko-
wych. Zrozumienie tego pomaga dorostym lepie]
wspierac dziecko i dostosowywac zimowe aktyw-
nosci do jego mozliwosci sensorycznych.

Warto pamietac o tym podczas organizowania zi-
mowych zabaw. Kontakt ze sniegiem nie powinien
by¢ obowiazkiem ani sprawdzianem odwagi.
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Gdy dziecko potrzebuje czasu, by oswoic bodzce,
czasem wystarczy pozwoli¢ mu byc¢ obok — obser-
wowac | dotaczyc wtedy, gdy poczuje sie gotowe.

Sople inspirowane natura

Do te] prostej, spokojnej aktywnosci wystarczy
czysta woda, silikonowe foremki oraz drobne ele-
menty natury: mate gatazki, igliwie lub fragmenty
roslin zebrane podczas jednego ze spacerow.

Stworzcie przestrzen. Pozwol dziecku delikatnie
wtozy¢ dekoracje do foremek i powoli zalejcie je
woda, tak aby elementy mogty sie naturalnie utozyc¢.
Nastepnie wystawcie foremki na parapet lub balkon
| pozwolcie magii zadziatac przez noc.

Gotowe lodowe formy moga stac sie pretekstem
do spokojnej obserwacji, dotyku i rozmmowy.

To sposob na kontakt z zima, ktory pozwala dziecku
doswiadczac natury w bezpiecznym tempie.

Karolina Wroblewska

pedagog | ferapeutka integracji sensorycznej
/atozycielka gabinetu terapii dzieciecej Sensi Touch
https://sensitouch.pl
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Ten numer
dedykujemy tym,
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